
健康食健康食健康食健康食レシピレシピレシピレシピ 田村市田村市田村市田村市

料 理 名

さいさいさいさい餅餅餅餅（（（（エゴマエゴマエゴマエゴマ餅餅餅餅））））

材 料 名(4人分） 作 り 方

エ ゴ マエ ゴ マエ ゴ マエ ゴ マ 2222////3333カップカップカップカップ ①①①① エゴマエゴマエゴマエゴマはははは、、、、鍋鍋鍋鍋またはまたはまたはまたはホウロクホウロクホウロクホウロクでででで

豆 腐豆 腐豆 腐豆 腐 1111////4444丁丁丁丁 からからからから煎煎煎煎りするりするりするりする。。。。パチパチパチパチパチパチパチパチとととと３３３３粒粒粒粒はははは

砂 糖 大砂 糖 大砂 糖 大砂 糖 大さじさじさじさじ２２２２杯強杯強杯強杯強 ねたらねたらねたらねたら火火火火をををを止止止止めてすりめてすりめてすりめてすり鉢鉢鉢鉢にににに入入入入れてれてれてれて

しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ 大大大大さじさじさじさじ1111 /2/2/2/2杯杯杯杯 するするするする。。。。1111

酒 少酒 少酒 少酒 少々々々々 ②②②② 豆腐豆腐豆腐豆腐はははは、、、、水切水切水切水切りしておくりしておくりしておくりしておく。。。。

餅 適宜餅 適宜餅 適宜餅 適宜 ③ ①③ ①③ ①③ ①にににに分量分量分量分量のののの砂糖砂糖砂糖砂糖、、、、しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ、、、、

大大大大きくくずしたきくくずしたきくくずしたきくくずした②②②②をををを入入入入れてれてれてれて、、、、さらさらさらさら

☆☆☆☆ 餅餅餅餅はつきたてのやわらかいもの によくすりはつきたてのやわらかいもの によくすりはつきたてのやわらかいもの によくすりはつきたてのやわらかいもの によくすり混混混混ぜるぜるぜるぜる。。。。

をををを使使使使うのがいちばんですがうのがいちばんですがうのがいちばんですがうのがいちばんですが、、、、ないないないない ④④④④ 酒酒酒酒をををを少少少少々々々々加加加加ええええ、、、、湯湯湯湯をををを加加加加えてえてえてえて少少少少しししし

場合場合場合場合にはにはにはには切切切切りりりり餅餅餅餅をををを使使使使いますいますいますいます。。。。 のばしのばしのばしのばし、、、、鍋鍋鍋鍋にあけるにあけるにあけるにあける。。。。

⑤⑤⑤⑤ 中火中火中火中火にかけにかけにかけにかけ、、、、ときどきときどきときどきときどき混混混混ぜながぜながぜながぜなが

ららららトロリトロリトロリトロリとするまでとするまでとするまでとするまで煮煮煮煮るるるる。。。。

⑥ ⑤⑥ ⑤⑥ ⑤⑥ ⑤のののの鍋鍋鍋鍋にににに餅餅餅餅をををを入入入入れてれてれてれてエゴマエゴマエゴマエゴマあんあんあんあん

をからませをからませをからませをからませ、、、、器器器器にににに盛盛盛盛ってってってって温温温温かいうかいうかいうかいう

ちにいただくちにいただくちにいただくちにいただく。。。。
(ｳｨｷﾍﾟﾃﾞｨｱHPより）

★★ひとこと★★
田村市田村市田村市田村市のののの郷土料理郷土料理郷土料理郷土料理にににに、、、、「「「「さいさいさいさい餅餅餅餅」」」」というすったというすったというすったというすった豆腐豆腐豆腐豆腐にににに味噌味噌味噌味噌をををを加加加加えたえたえたえた甘甘甘甘くくくく

ないあんでないあんでないあんでないあんで食食食食べるおべるおべるおべるお餅餅餅餅がありますがありますがありますがあります。。。。またまたまたまた、、、、「「「「じゅうねんじゅうねんじゅうねんじゅうねん餅餅餅餅」」」」といってといってといってといってエゴエゴエゴエゴ

ママママ（＝（＝（＝（＝じゅうねんじゅうねんじゅうねんじゅうねん））））のののの甘甘甘甘いあんでいあんでいあんでいあんで食食食食べるおべるおべるおべるお餅餅餅餅もありますもありますもありますもあります。。。。

このこのこのこの２２２２つをつをつをつをアレンジアレンジアレンジアレンジしてしてしてして、、、、豆腐豆腐豆腐豆腐ととととエゴマエゴマエゴマエゴマをををを使使使使いいいい砂糖砂糖砂糖砂糖とととと酒酒酒酒をををを加加加加えてほんのえてほんのえてほんのえてほんの

りりりり甘甘甘甘くくくく、、、、だれにでもだれにでもだれにでもだれにでも好好好好まれるようなまれるようなまれるようなまれるようなレシピレシピレシピレシピにににに仕立仕立仕立仕立てましたてましたてましたてました。。。。

エゴマエゴマエゴマエゴマ料理料理料理料理のののの講習会講習会講習会講習会やややや試食会試食会試食会試食会でででで大好評大好評大好評大好評ののののエゴマエゴマエゴマエゴマ伝統料理伝統料理伝統料理伝統料理のののの代表格代表格代表格代表格ですですですです。。。。

※※※※ エゴマエゴマエゴマエゴマをををを使使使使ったったったったドレッシングドレッシングドレッシングドレッシングのののの作作作作りりりり方方方方をををを３３３３ページページページページにににに載載載載せましたのでせましたのでせましたのでせましたので、、、、御覧御覧御覧御覧くださいくださいくださいください。。。。

～～～～１１１１人分人分人分人分のののの栄養成分栄養成分栄養成分栄養成分～～～～ エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー：：：：390390390390kcalkcalkcalkcal たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質：：：：9999....9999ｇｇｇｇ 脂質脂質脂質脂質：：：：10101010....5555ｇｇｇｇ 炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物：：：：63636363....3333ｇｇｇｇ 塩分塩分塩分塩分：：：：1111....0000ｇｇｇｇ ｶﾙｼｳﾑｶﾙｼｳﾑｶﾙｼｳﾑｶﾙｼｳﾑ：：：：117117117117mgmgmgmg



※※※※ エゴマドレッシングエゴマドレッシングエゴマドレッシングエゴマドレッシング

材 料 分 量材 料 分 量材 料 分 量材 料 分 量 〔〔〔〔作作作作りりりり方方方方〕〕〕〕

エゴマエゴマエゴマエゴマ油 大油 大油 大油 大さじさじさじさじ１１１１ 細長細長細長細長いいいいガラスガラスガラスガラスびんびんびんびん等等等等にににに入入入入れれれれ、、、、材料材料材料材料をををを

酢 大酢 大酢 大酢 大さじさじさじさじ１１１１ あわせたらあわせたらあわせたらあわせたら振振振振るるるる。。。。

しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ 大大大大さじさじさじさじ１１１１

※※※※ エゴマエゴマエゴマエゴマ梅梅梅梅ドレッシングドレッシングドレッシングドレッシング

材 料 分 量材 料 分 量材 料 分 量材 料 分 量 〔〔〔〔作作作作りりりり方方方方〕〕〕〕

エゴマエゴマエゴマエゴマ油 大油 大油 大油 大さじさじさじさじ２ ①２ ①２ ①２ ① 小小小小ボウルボウルボウルボウルにににに練練練練りりりり梅梅梅梅をををを入入入入れれれれ、、、、酢酢酢酢をををを

酢酢酢酢 90909090cccccccc 少少少少しずつしずつしずつしずつ加加加加えてのばすえてのばすえてのばすえてのばす。。。。

練練練練 りりりり 梅 大梅 大梅 大梅 大さじさじさじさじ２ ②２ ②２ ②２ ② エゴマエゴマエゴマエゴマ油油油油をををを加加加加えてえてえてえて混混混混ぜるぜるぜるぜる。。。。

（（（（またはまたはまたはまたは梅肉裏梅肉裏梅肉裏梅肉裏ごしごしごしごし））））

さわやかなさわやかなさわやかなさわやかな梅梅梅梅のののの香香香香りがりがりがりが食欲食欲食欲食欲をそそりますをそそりますをそそりますをそそります。。。。

市販市販市販市販のののの練練練練りりりり梅梅梅梅でもかまいませんがでもかまいませんがでもかまいませんがでもかまいませんが、、、、梅干梅干梅干梅干しししし

のののの種種種種をとりをとりをとりをとり、、、、つぶしながらこすとつぶしながらこすとつぶしながらこすとつぶしながらこすと美味美味美味美味ですですですです。。。。

※※※※ すりすりすりすりエゴマドレッシングエゴマドレッシングエゴマドレッシングエゴマドレッシング

材 料 分 量材 料 分 量材 料 分 量材 料 分 量 〔〔〔〔作作作作りりりり方方方方〕〕〕〕

すりすりすりすりエゴマエゴマエゴマエゴマ 大大大大さじさじさじさじ４４４４ 小小小小ボウルボウルボウルボウルにににに分量分量分量分量のののの材料材料材料材料をををを入入入入れれれれ、、、、よくよくよくよく

エ ゴ マエ ゴ マエ ゴ マエ ゴ マ 油 小油 小油 小油 小さじさじさじさじ２２２２ 混混混混ぜぜぜぜ合合合合わせるわせるわせるわせる。。。。

し ょ う ゆし ょ う ゆし ょ う ゆし ょ う ゆ 80808080cccccccc

酢酢酢酢 40404040cccccccc ★★★★ エゴマエゴマエゴマエゴマはははは酸化酸化酸化酸化しやすいのでしやすいのでしやすいのでしやすいので、、、、保存保存保存保存するするするする場場場場

合合合合はははは、、、、必必必必ずずずず冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫へへへへ。。。。

エゴマエゴマエゴマエゴマのののの風味風味風味風味ととととコクコクコクコクがたっぷりがたっぷりがたっぷりがたっぷり楽楽楽楽しめるしめるしめるしめるドドドド

レッシングレッシングレッシングレッシングですですですです。。。。

とはいえとはいえとはいえとはいえ、、、、エゴマエゴマエゴマエゴマはははは「「「「ゴマゴマゴマゴマ」」」」よりあっさりよりあっさりよりあっさりよりあっさり

しているのでしているのでしているのでしているので、、、、意外意外意外意外とさっぱりとさっぱりとさっぱりとさっぱり風味風味風味風味、、、、サラダサラダサラダサラダ

以外以外以外以外にもおためしあれにもおためしあれにもおためしあれにもおためしあれ。。。。


